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ெச வ  அேரா கிய  
(வ . ச கர ய ) 

 
மனத வா ைக  ேதக ஆேரா கிய  எ வள  அவசிய  எ  ெசா ல  ேதைவ இ ைல. 
ஆகேவ எ ேலா  ப தறிய ேவ ய க ைர இ . 

 

இ ெபா  ந  ெபா ளாதார நிைலைம மிக  சீ ேகடான நிைலய  லி கிற  

எ ப  யாவ  அறி த வஷயேம யா . அ ப  ய  கா ப , ேதயைல தலிய 

க  ந  நா ைட வ  ெவளேய வதி ைல. இ த  ப சா கைள ஓ ட ய ஒ  

ம திரவாதிைய ெவ  நாளாக  ேத ேன ; இ  வைரய  கிைட கவ ைல. 

 

ஒ வ  தலி  சாதாரணமாக இ கிறா . ப  தி ெர  அவைன ஒ நா  

ப சா களான கா ப , ேதயைல, ப ரா தி சாராய , க , ைகய ைல, ெபா , சிகெர , ப  

இைவகள  ஏதாவ  ஒ  அ ல  சில ப  ெகா கிற . ப சா  ப ப  அவைன 

அறியாமேல ப  ெகா ; ப தா  ப தவைன  ெகா ேறவ . அ ல  

அவனடமி  அைத அக ற ஒ  ச யான ம திரவாதி ேவ . 

 

அ ேப ப ட ம திரவாதி ஒ வ  த சமய  வ வா  ேபால  ேதா கிற . 

அ ேவ சாமா க  வைல ெகா  கிைட கா தி ப . கா ப ெகா ைட தலியன 

வைலேயறி வ ட . இன  கிைட கா  எ ற நிைலைம வரேவ . இனவைல 

ேயறிவ ட . ச கா  க பா னா  கண ப  கிைட  - இ மாதி யான 

க னமான நிைலைம வரேவ ய  அவசியேம. 

 

எலிசெப  ராணயா  கால தி  ஒ  ரா த  ச கைர இ கிலா தி  28 ஷி லி  

வைல. ப ன இ ெபா  . 40 ஆைகயா  ஒ  ஷி லி  . 2. ஆைகயா  8 ஷி = 

56 பா . 56 பா  அைர பா  உ ள வ தியாச ைத  பா க . 

அ ெபா ள வைலய  1-  100 பாக  வைலயாக தா  ச கைர இ ெபா  

வ க ப கிற . 

 

இன , இ த  ச கைர உடலி  ெச றா  எ ன ெச கிற  எ பைத ஆரா ேவா . 

இத  சி இைத ந ைம உ ண  ெச கிற . உ டா  உ சாக மள கிற . ஆனா , 

இத  ச தி ெவ  ம தி  த ைமைய ஒ தேதயா . த ைவ த ட  ெவ  ம  

எ ப  ெவ கிறேதா அ ேபாலேவ இ  வய றி  ெவ கிற .  

 

ச கைர வய றி  ெவ  தி ெரன  ப றி வய றி ள 

ப ராணவா ைவ ெய லா  உறி சி ஜாடரா கினைய  ைற  ஜரண நைர  ள க  

ெச  அ வ பான ைகைய உ  ப கிற . ச கைர நம  ச ர  

அவசிய  ேவ . தைசநா க , எ  ெந ப க  இைவகைள இ க , ைக, கா , 

தைல தலியைவகைள இய க  ேவ ய அள  ச கைர நா  சா ப  

அ ன திலி  பழ கள  லி  கிைட கி றன. அ ப  ய க ெசய ைக 
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ச கைரைய  அள  மறி உபேயாகி கி ேறா . இ த ெசய ைக  ச கைர, க க  

தலியவ றாலாகிய ப ட க  ள ேச ப , வய  உ  த  தலிய 

ெவள ேதா ற அைடயாள கைள  கா ப  ஜரண ந  உ ப தி தான ைத  

ெக வ கிற . க  நர , கா  ெமன , வா  நா ற  இைவகைள  

உ டா கிற . 

 

கால  கிரம தி  பல ஹன , ஆேரா கிய , ஆ ைம, பசி, ஒள , உ சாக  

தலியைவகைள இ லாம  ெச  ச ர ைத  ெக  வ கிற . இ  இர த தி 

லி  ெவ ைள கண ைத (White corpuscles)  ேபா கி வ கிற . இ  

ெவ ைன கண  இர த ைத ய  பல ேராக பஜ கைள  ச ைட ெச  

ெகா வ  ச தி ைடயைவ. இைவ ழிவதா  பல வ யாதிக  மனத  

உ ளாகி றா . 

 

தலி  வய றி ள ஜரண ந க  உ சாக , ேவ டாத ேவைளகள  

ேவ டாத உண கைள உ ப   தைசய  ர த தி  

ேச வ கிற . ெவ ைள  கண ைத அழி  வஷ ைத உ ேள நிைற கிற . ப  

கிர பாக, சள , கால  தவறாத ைற  தைலவலி, நர  சி க , ப லி  பாசி பட  

த , ப  வலி, அகால வேயாதிக , த ர த நர க  த  ெம  த ைமைய இழ த  

தலியன காண ப கி றன. 

 

தா  தக ப  உபா தியாய க , இய ைக  வ ேராதமான தி தி  

ப ட கைள  மி டா கைள  த க  சி வ க  உ ணாதப  

பா கா கேவ  அவசியமா . இ  வைளயா ட ல. இ  வஷய  நம  

நா ைட  கா ேபா  ெத யாமலி ைல. இ மாதி  உடைல  ெக க ய 

ச கைர, கா ப , ம  தலியைவகைள ஜன க  அதிகமாக உபேயாக  ப தாம 

லி ப  ெச ய டாதா இவ க ! 

 

நம  ப ள  சி வ , சி மிய  ஆய ர  பதினாய ர  கண கான ேப கள  

வய கள  ேபா  வ  வஷ ைத உ டா கி  பல  வ யாபார  ெச கி றன . 

த க  இைவ ெக த  எ  அறியாமேல இ  பால க  இ தி ப ட கைள 

வா கி உ கி றன . நம  வள கிற மஹா ஜன கள  வ ய ைத  

ஆ ைமைய  இர த ைத  அ ேயா  ேவ  அ  ஜவ  அபாயகரமான இ  

வ த  ெபாதி த ெபய லா  கல  கிட  பலவ த ச கைரயாலான பல 

இைட கால  தனக  ெகா க ப கி றன. 

 

ஆகார  ேமாசமா  அபாயகரமானதாய கலாமா! பாஷாண  கஷாய க , மய  

மி டா  தலியன எ வள  ெக  த ? ச கைர வய றி  ஆ கஹா  (Alcohol) 

ஆக மா கிற . சி  ஆைச ப  ப ராணவா , தைச நா ள ேஸா ய  உ , 

ப லி லி  கா ஸிய  ணா , ைளயலி  பா பர  இைவகைள 

அழி க  பா ப கிேறா . காைச  ெசலவழி  ேதைள  ெகா ப  ெச கிேறாேம! 

எ ன வ ைத! 
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தன  பாலாக  சா ப வ  ந ல . அைதவ  கா ப  ஜன  ேச  

சா ப கி றன . ஜன  ச கைரய  ெக தைல யறி ேதா . கா ப ய  ெக த  

ெத  இ  வ டமா ேடா  எ கி ேறா . இ ேவ ஆ ச ய . காப  (Coffeine) 
பாஷாண  இர த அ த ைத அதிகமா கிற . அதிக நர  தள சிைய 

உ டா கிற . 

 

இர  ேவைள  வயறார உ பத  வழிய ல தவ க  ஒ  

ேவைளயாவ  இ த  கா ப , ேதயைல தலிய பான கள  ஒ ைற  கினறன . 

தலி  ெச வ  வ கள  ஆட பர  பதா தமாக இ  இ ெபா  ஏைழகள  

வ ைட அைட  அவ க  அவசிய  ெபா ளாகி, ந  ேமா  ந ல பா ைப  ேபால  

பழகி  சமய  பா  ெகா  வ கிற . 

 

சாமா க  கிைட காத இ த ெந க யான சமய  தா  க ப , ேதயைல, ஜன  

ச கைரயா  ெச ய ப ட தி  ப ட களாகியைவகைள ெம வாக வ டேவ ய 

கால . அநாசார  ப சாைச வ ர ட ய ம திரவாதி இ  காலேம யா . 

 

இ  நி க. ெந ைல மிஷின  த  அதி ள ைவ டம  (ஜவச  

ெபா ) கைள  ெதாைல  மதியான ச ைகைய  த ண  வ  ேத  

ேத  க வ  ப  ேவக ைவ  மதி ள ச ைத  க சியாக வ வ  

ய ெவ ைளயான அ ன ைத பவ , அதி சீ கிர தி  ெத  திைசேயான  

தனான பல நவன ேராக க  உ ளாகி, ச யான காைள  ப வ தி  அவ  பாதார 

வ த ைதேய அைடவ  தா  மிக ஆ ச ய ! 

 

த சமய , இ வஷய  அறி த பல  ெந ைல அைர பத  மர தா  ஒ  

தி ைக ெச , அதி  ேபா  தி  உபேயாகி க ஆர ப  வ டன . அத  

அைம ைப வள  ப  இதன ய  ெகா தி கிேற . ஒ ெவா வ  

இ மாதி  தி ைகய  ெந ைல அைர  உபேயாகி க . இதனா  அதிக அ சி 

கா கிற . மிஷின  கா ப  எ வளேவா அைதவ  16% ைக  த சி  இ வா  

தி ைகய  அைர த அ சி 10% அதிக  கா பதாக அ பவ த க  கிறா க . 

வ  ெப கேள இ ேவைலைய இல வ  ெச ய . லி  லாப ; ச  

ேபாவதி ைல. அ சி  1  10 பாக  அதிக  கிைட கிற . ஆைகயா  எ ேலா  

இ மாதி  தி ைக ெச  ெந ைல வ ேலேய அைர  ெபா கி  க சி வ காம  

அ ன ைத உபேயாகி  பணலாப ைத  ச ர ஆேரா கிய ைத  அைட ப  

ெச ய ேவ . 
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ேம  ய  உயர  4" இ தா  ேபா . அ  பாக  6" உயர  ஆைகயா , 

ளய  ைவர க ைட 18" வ ட  6'' உயர ள . 18" வ ட  4" உயர ள -1. 

2" உயர  " கன ள இ  க ப -1, 6” உ ர  2” வ ட ள மா ப -1. அத ம  

ைக ேந காமலி க இ  ழ -1. 

 

இைவகேள ேதைவ. எ த  த ச ஆ சா  இைதச ெச வ வா . 

 

இ த  க டமான கால தி  ஒ ெவா  த ப ைய  ந  ேயாசி  

த மான த ப றேக ெசல  ெச ய ேவ . வ  ெசல  ெச யாத க . 

 

இத  அ தப யாக   வஷய ைத  றி  சிலவ க  எ கி ேற . 
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கா ப , ேதயைல வைல ஏ ற , ெக த  எ ற வஷய தா  வ ட 

யாதவ க , ஆவாைர  ெகா கஷாய  ெச  சா ப டலா . இ  சியாக  

ேதக  ெரா ப ந ைமைய  ெகா பதாக  இ கிற . 

 

ஆவாைர  ெகா  இைலகைள நிழலி  உல தி வ க ைம நிற  

வ த  எ க . அ ேபால ம லிைய  வ க . இ வ ர ட  ெகா ச  

, சீரக , மிள  இைவகைள  ேச  இ  ைவ ெகா ள . க க  

அ ல  ெவ ல  ேபா  ெகாதி த ந  இ த ெபா ைய  ேபா  வ க  பா  

ேச  சா ப வ  மிக  ந ைமயா . 

 

இ வா  ேதக  ஆேரா கியமானைவகைள அ தி வா ப  கட  தா . 

ந மவ  தி டா க ேவ . ச ர ைத  கா பா க. ச ரேம கிய  

எ பைத மற காத க . 

 

ஆன த ேபாதின  – 1944 ௵ - நவ ப  ௴ 

 


